السكرى ومضاعفاقه نذا فاا تزجوا متك إشباع هذه الإرشادات اة : 


تجنب قدر الإمكان ما يلي : 


الأطعمة السكرية مثل : السكر - العسل - الجلي - الكريمة والمهلبية - حلاوة الطحينية - الكيك 
-الحلوى اليتكري الى الق كر دة = الشرويات الفازية: 


الأ لعمة الدهنية مثل : زیت الط خْ - السمر النباتي - الزيدة - القشدة - اللحوم الدهنية - 
الأطعمة المقلية والمرق . 


تصاقخ حول الحمية الغذافية: 

ء كميات معتدلة من الكربوهيدرات مثل خبز البر . الخبز العربي . الجريش ., الأرز . المكرونة › 
البطاطس. المرقوق؛ المطازيز... 1 

. منتجات الحليب والألبان : حليب قليل الدسم ؛ اللبن أو الزيادي قليل الدسم - كويان يومياً‎ ٠ 

ف طواكه اة كلت مرات يميا وها للآيزين عن كلاث حيات من التمن : 
واللينةء 

* تتاول قدر وافر من السلطات والخضروات . 

. تناول كميات وافرة من المياه والمشرويات الخالية من السكر‎ e 

7 . حافظ على وزن جسمك الطبيعي‎ ٠. 

2 رین کے تاسيب اتك من ت ماع لے ماع يوسي + 


